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・身体の動きがスムーズになり，階段の上り下りや椅   
子からの立ち上がり，歩行が楽になる  
・心肺機能が強くなり，動作時の疲労感が改善される  
・基礎代謝を高め，肥満や糖尿病などの生活習慣病の   
発症リスクを下げる効果がある  




・筋と脂肪のバランスが良くなり，身体が全体的に引   
き締まる  
・精神的にも自信がつき，積極性が増す  




































すとされている。   
3．高齢者の筋力トレーニング   
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あると考えられた。   
4．転倒予防のための体力づくり   



















5）施設入所高齢者および在宅高齢者に対する筋力ト   
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図2 施設入所高齢者に対する1年間の筋力トレーニング効果  
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図3 保健センターでの筋力トレーニングの取り組み  
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図4 在宅高齢者に対する2ケ月間の筋力トレーニング効果  








向がある。   
米国老年学会のガイドライン7）によると，高齢者の  
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段 差  
床の状況  


























と考えられた。   
また，歩行能力低下やバランス機能低下も転倒の危  
険度2．9倍と高い値が示されている（表2）。高齢者の  


































RiskFactor   Oddsratios   Range   
筋力低下   4．4   1．5－10．3   
転倒歴   3．0   1．7－ 7．0   
歩行能力低下   2．9   1．3－ 5．6   
バランス機能低下   2．9   1．6－ 5．4   
補助具の使用   2．6   1．2－ 4．6   
視力障害   2．5   1．6－ 3．5   
関節障害   2．4   1．9－ 2．9   
起居動作能力低下   2．3   1．5－ 3．1   
抑 鬱   2．2   1．7－ 2．5   
認知障害   1．8   1．0－ 2．3   
年齢（80歳以上）   1．7   1．1－ 2．5   
＊アメリカ老年学会によって，転倒因子に関する16の先   
行研究の結果から各因子の転倒に対するオッズ比をま   
とめたもの（文献7より引用）  
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池添冬芽：高齢者の体力づくり  
は転倒ハイリスクとされる。  

















































































が不可欠となる。   





（∋歩行能力の低下   
歩行速度 毎秒1m以下（横断歩道が渡りきれない）  
（9バランス機能の低下   
片脚起立時間  5秒以下   
Up＆Go  14秒以上   
ファンクショナルリーチ 15cm以下  
（彰筋力低下   
下肢筋力（膝伸展筋力） 体重比35ヲ‘以下  
図ほ 転倒ハイリクスク者の予測  
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